SE NEPO™ER

Aneb 6+1 funk¢nich metod, jak kompenzovat
stres a nepostvat proti sobé celé okoli.




,Vnitrni klid a vyrovnana mysl jsou zdrojem
Stésti a dobrého zdravi.*

- Dalajlama

,Klid je pomilovanihodna pani a bydli blizko
moudrosti.” ,

- Epicharmos

,Vyhravaji vzdycky ty klidné, veselé,
nonsSalantni a sebejisté!"

- Miroslav Plzak




A

Cestné prohlaseni

Veskery obsah této mini e-knihy byl vyzkousen a provéren v
praxi.
Informace zde uvedené nejsou tedy pouhou teorii, na které
by se podilela Al.
Jediné, co jsme umélé inteligenci prenechali, byl graficky
design.
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NENI STRES JAKO STRES

Na zacatku kazdé knihy, i mini knihy, by mél byt strucny davod.
Dovolte nam jej preskoCit a jit rovhou do praxe, protoze cCas je
cenny. A ztrata Casu také stresuje, no ne?

A on i stres je stres, ale neni stres jako stres. Jak to?

V dnesni dobé pracujeme se dvéma druhy stresu a jejich tcinku na
lidské télo a psychiku.

Prvni stres je ten, proti kterému tato mini e-kniha ,bojuje” a
nazyvame jej dlouhodoby oxidacni stres. Ten zpUsobuje v téle, jak uz
nazev napovida, oxidaci, kdyz jej mame dlouhou dobu. Oxidaci si
predstavte jako korozi na stroji, kdy nase télo je strojem a koroze
stroj pomalu opotrebovava a nici.

S nasSim télem je to vlastné uaplné stejné. Pri oxidaci zacinaji prvni
zaneéty a s nimi pomalu prichazeji veskeré civilizacni choroby.

Civilizacni choroby dnesni doby jsou obezita, deprese, diabetes
druhého typu, demence, Alzheimerova choroba, vysoky krevni tlak,
kornaténi tepen, artroza, artritida a jiné.

V ramci psychiky prinasi vySe zminéné deprese, vybusnost, agresi,

melancholii a obas nam mdlze ,prepnout® do jinych, tvrdsSich
duSevnich onemocnéni, které resi psychiatrie. '

Y

Prosté to je néco, co nechceme.



NENI STRES JAKO STRES

Druhym druhem stresu je stres hormeticky. To je néco, co uz
chceme!

Hormeticky stres i presto, Ze je stres, nase télo naopak zdokonaluje.
Vyplavuje se nam napriklad pfi otuzovani, sportu, komunikaci s lidmi,
ociStnych pustech a zkratka u viech diskomfort(l, kde je zakladem
pravidlo ,Co mé nezabije, to mé posili.”

Ucinky na t&lo a psychiku jsou naznacené vyse. Pfi kazdém ,posunu
vpred® se télo nebo mysl musi adaptovat na zatéz a postupné se uci
zvladat diskomfort zptsobem, aby nam byl pfirozeny a nedélal nam
potize.

V praxi tedy hormeticky stres miZe zpUsobit, Ze udélate namisto
jednoho shybu nékolik sérii po deseti shybech. Druhym prikladem
muZe byt komunikace s lidmi. MdZete byt i introvertem, ktery se boji
mluvit s lidmi, ale postupnym tréninkem se z vas muize stdt
upovidany extrovert! A to jen diky hormetickému stresu a jeho
pozitivnimu ucinku na nase télo a mysl.




METODA 1.

~ NADECH - NADECH - VYDECH - ZNOVU!

Clovék se nadechne v préiméru a7z 22 OOO kréit za den a i presto
/stale vétSina z nas nechape silu dechu.

Pojdme tedy celou tuto situaci napravit a objevit kouzlo dechu,
které prinasi vnitrni klid.

Oficialnim ndazvem této metody je fyziologicky povzdech. Jeho
kouzlo je postavené na prokysliceni téla a procisténi plic od
stagnujiciho vzduchu a oxidu uhlicitého.

Toto prokysliceni zptsobi zmény pH v téle a prejdeme do
zasaditéjsiho prostredi v téle a odstranime oxidy zpUsobujici oxidaci.
Diky tomu se ndm snizi mnoZstvi ndpéti a stresovych hormon( uvnitf
naseho téla, uzemnime se a navodime stavy relaxace.

Toto dechové cviceni samo o sobé je velmi jednoduché a lze
praktikovat kdykoliv a kdekoliv.

Staci udélat nadech doplna, do plné kapacity plic. Ted zadrzime
dech. Znovu se nadechneme, ten maly zbytek, co se vejde. A
udélame dlouhy vydech. A znovu!

A chceme-li, mizZzeme pri vydechu udélat zvuk uvolnéni, ¢imz se
ucinek jesté zesili.

I's malym kaSparkem se da zahrat velké divadlo a s malym cviker/
udélat velké zmény. Uzasné, ze?



METODA 2.

Hlidej propisku!

,Hlidej propisku!” je dkol, ktery jsem dal uz mnohokrat a je to
naprosto perfektni metoda.

Ano, chce to trochu cviku a doufat, ze tento kol nedavam clovéku,
ktery ma ADHD, protoze to trénink metody znacné komplikuje. Ale
vysledek stoji za to!

Tuto metodu zna lidstvo tak dlouho, jak je ono samo. Nasi predci
sledovali prirodu z kopce, aniz by se pohli. Buddhisté koukaji do zdi.
A my sledujeme propisky! A nebo jakykoliv jiny bod, ktery neni v
pohybu.

Metoda funguje na zméné cCinnosti mozku. Uklidni nam cast mozku,
amygdalu, ktera spousti naSe stresové reakce, a spouSti nam
vyvinutéjsi cast mozku, neokortex, ktery nas vede ke klidu, analyze a
empatii.

CvicCeni je velmi jednoduché. Staci si najit libovolny bod, ktery
budeme sledovat a nepustime z néj oci. Mlzete si najit i bod v
prazdném prostoru, cca 50-100 centimetr(i od vaseho nosu.

Sledujte jej a nepoustéjte jej z ocil Zameérte vasi pozornost jen na,
tento bod! Na zacdtku vas miZe bolet hlava a miZete mit i
nedostatecné trénovanou mysl, proto doporucuji toto cviceni
trénovat v klidu, prvni tyden kazdy den minutu, dalsi navysit na dvé a
postupné jej pridavat do bézného zivota a stresovych situaci.

9



 METODAS3.
A Nafukuj balonek!

Metoda, ktera spojuje metodu prvni a druhou dohromady, i kdyz v
jiné podobé. Tuto metodu velmi miluji Zeny, ale muzi ji zvladaji
mnohem |épe. Pokud by tedy pro muze bylo nafukovani balonku
neprijatelné a velmi jednoduché, prejmenujte si ji napriklad na

o~ “

Ach my muzi, ze? Neni vyzva, neni akce.

U této metody, ktera nema primo nazeyv, jde o kontrolované dychani
do bficha s jasnym postupem. Jakmile vyzkousite v praxi metodu
prvni a druhou, je toto dalsi droven, ze které doporucuji udélat si
celodenni navyk a trénovat ji vzdy, kdyz si na ni vzpomenete.

Jdeme rovnou na cviCeni. Uvédomte si své télo, své bricho. Mozna je
stazené, mozna zrovna jste klidni a dychate zhluboka. Tak cCi tak,
nadechnéte se do podbrisku, jak to jen jde. Poté se nadechnéte po
podbriSku a do pupku. Dari se? Skvelé.

Po prodychani podbrisku a pupku se nadechneme az do solaru, cca 2
centimetry pod misto, kde se rozdéluji zebra. A ted’ tahame vzduch
az do vrcholu plic, az ke klicnim kostem! Bricho se nam nafoukne
jako balonek a hrudnik se roztahne, aby prijal jesté vice vzduchu.

Dychejte zhluboka. Dychejte vice, nez potrebujete! A uzivejte si ten
pocit relaxace a masaz orgdn(, kterou délate roztahovanim branice.
UZivejte si naval pozitivnich hormon( a po case i lasky a vdécnosti.



. METODA 4.

o Zanadave; si!

Jo, zni to divoce, ale...

..Ale nemluvim zde o bezmyslenkovitém mluveni sprosté v ramci
bézného rozhovoru, bézné reci. Mluvim tim o cileném zanadavani si.

Nadavani v bézné mluvé uz spiSe ukazuje jen na to, ze clovék
nedovede se svymi emocemi efektivné pracovat, pokud pouzita
sprosta slova nejsou cilené vlozena.

Ale cilené nadavanil To uz je néco! To totiz snizuje napéti v téle,
mnozstvi stresu ve vSech nasich bunkach!

Diky tomu vlastné sprosta slova, ktera jsou zkratka jen velmi prosta,
vznikla.

Jak na cilené nadavani? Uvédomte si, co vas vytaci, co vas dovedlo k
vnitinimu napéti a stresu. Dojdéte k nékomu a feknéte mu, Ze si
potiebujete tvrdé postézovat a ze si to clovék nema brat osobné.
Napriklad jdéte za svym kamaradem, varujte ho, ze si budete
stézovat a spustte: ,To je takova #&@!!! A do #&@ s tim a tim!!l“ a
pokracujte. Je u toho dulezité hlavné jedno pravidlo: ten, na koho
nadavate, nebo to, na co naddvate, nesmi byt pfimo s vasSim
posluchacem spojené.

To by se vam mohla dostat akorat zpétna vazba postavena na této
metodé a uslysite jen: ,Se nepo#er!” A jeSté prijdete o kamarada.



OTUZOVANI
Jedna z nejlepsich metod, kterou mizete praktikovat kazdou sprchu.

Je pravda, ze to nelze praktikovat kdykoliv a kdekoliv, ale ma to
skvély ucinek na celé nasSe télo a pomdha to zvladat kazdodenni
stres.

Otuzovani ve sprie totiz pomahda udrzovat nase télo zdravéjSi a
veskeré bunky se od sebe navzajem uci, takze to pozitivné ovlivni
zdravi celého téla. To zajimavéjsi, co otuZzovani zpUsobuje, je
obrovsky nardst stresu, ktery se vyplavi. Stres je tak silny, Ze jej télo
musi velmi rychle snizit o obrovské mnoZzstvi.

Toto velmi rychlé a rapidni sniZeni stresovych hormon( stoji télo
vysokou ddavku energie, coz mu je neprijemné. Aby télo nemuselo
resit tuto ztratu energie pokazdé, posilni nasi nervovou soustavu, aby
zvladala vétsi mnoZzstvi stresu.

MliZete si to predstavit jako horkou vanu. Kdyz je nékdo nalozeny v
horké vané, pfipada mu ta voda ,tak akorat®. Kdyz k vané dojde
nékdo jiny, kdo v ni neni nalozeny, dotkne se horké vody, tak
pravdépodobné zakrici ,Jak v té horké vodé miizeS vydrzet?! Vzdyt je
varici!”

JenZe relaxujici, naloZend osoba si jen na tu vodu zvykla. Prizplsobilo
se ji télo. Stejné jako ndm se pri otuZovani télo prizplisobi na zvladani
vysokého mnozstvi stresu. A diky tomu jsme Kklidn€jsi v bézném
zivoté. A jesté k tomu nam po Case zacne chlad vyplavovat pocity
blazenosti. Nadhera.



- METODA 5.

OTUZOVANI

Dllezité je u otuzovani ve sprse udrzet spravny postup.

Vzdy na zacatku koupele nebo sprchy méjte teplou vodu, na kterou
jste zvykli. A poté na poslednich 15 sekund dejte ledovou vodu.
Zacnéte od nohou a postupné jdéte nahoru. Nespéchejte.

Udrzujte svou mysl i telo klidné! Nekricte, nevrtte se!

Pravé posilujete vase télo. Trénujete kardiovaskularni systém.
_Dostavate se do nové verze svého ja.

Vypnéte vodu. Dejte si teply Zupan a uZzijte si ndval endorfing.
Dalsi sprchu to zopakujeme.

A dalsi tyden navySime o 15 sekund. Treti tyden vydrzime minutu.
Ctvrty tyden uz 2 minuty! A pak udrZujeme. A pak pfiddavame dle
libosti. Délejte to tak, at vas to déla stastnymi.

Chlad a zima vam brzy prestanou vadit ve sprie i venku, ale i presto |
dodrZujte pravidlo teplé vody na zacatku. Tepla voda uvolni svaly a
kardiovaskularni systém. Ledova voda jej donuti se stahnout a krev v
celém téle vytlaCci az do mozku, ktery prokrvi casti, které bézné
nejsou prokrvené.

Bude se vam diky tomu lépe premyslet. Zbystri se smysly. Vyplavi se
latky potlacujici bolest a Casem dosahnete osviceni bez mystického
nanosu.



METODA 6.

ZASTAV!

Ve stresu mame vsichni tendence si jesté pridavat.

Znam to u sebe, kdy jsem ve stresu a najednou musim udélat to a
jesté toto. A jeziSmarja, ja jeSté nedodélal toto! Jesté se musim
postarat o zahradu! Paneboze a tady je zase toto a nékdo zase
neudélal toto! A jesteé jsem zapomnél toto! A nestiham tamto!

A asi tuto situaci zazil kazdy z nas. VSechno Spatné, vSude prace,
povinnosti je ¢cim dal tim vice. A vlastné nase hlava jenom hleda dalsi
nebezpeci, které nds muize ohrozit. Jenze tim, Ze jej najde, nas
dostava do stresu, ktery nas vede k hledani dalSich potizi. A zaCheme
postupné padat spirdlovité dold. Smutné.

Existuje na to velmi jednoduché reSeni. Zastav. Prosté zastav.

Kdyz zastavite, konecné se zklidni télo. Zpomali se Cinnost mozku. A
zaCnete vnimat klid. Nadherné. Jenze ne kazdy to takto dokaze,
proto zacneme hrat spolecné hru - pravidlo této hry je jasné.
Pokazdé, kdyz se dotknete kliky od dveri (nebo si vyberte jiny
‘pFedmét), zastavite na 3-5 sekund. Prosté chytnete kliku a zastavite.
‘Nadechnete se, uZijete si, jak se cely vesmir zastavil jen a jen pro vas.
Vychutnate si svou chvili klidu a.. a zase pojede naplno, jak
potrebujete.

Jednoduché. Ucinné. Vzdy a stale funkcni. Nic vic, nic min.



BONUS

Vlaknina

Je tomu tak, jak je velmi strucné zminéno v predchozi Casti e-knihy.
VSechno v nasem téle je propojené a vse se od sebe uci.

Streva se uci od svého mikrobiomu. Od stfev se uci nase bunky v
okoli. A nase bunky se uci od jiné bunky a celé télo se néco nového
nauci.

Jenze, co kdyz mame Spatny mikrobiom? Tak nam zkratka bude zle a
budeme ve stresu a Gspésné oxidovat. Je uz velmi dlouho znamym
faktem, Ze stfeva a nas mozek jsou propojena. Proto se musime o nas
mikrobiom starat nejlépe, jak dovedeme.

Kdyz mame zdravy a spokojeny mikrobiom, tak nas uci zdravi a
spokojenosti. Je to jako s détmi ve Skole. Hodné dité napovi, zIé dité
udéla naschval.

Abychom dosahli co nejlepsiho stavu strev, je nutné dodrzet denni
prijem vlakniny, coz je 25-40 g vlakniny denné. K tomu pfidame i
omega-3 nenasycené mastné kyseliny a budeme sledovat, jaké
potraviny nam délaji dobre a jaké ne.

Mate po jahlach Spatné traveni? Vynechejte je. Citite se skvéle, kdyz
jite ovesné vlocky? Mlzete je nechat v jidelnicku. Sledujte reakce
svého téla a télo vas povede k tomu, co je pro vas dobré.

Se zvySenym prijmem vldakniny navySte i pitny rezim na optimalni
mnozstvi a pridejte na pohybu. Rozhybejte své télo. A slibuji, Ze vam
bude mnohem lépe. A jestli ne, stavte se k nam do Centra Lotos a my
vas postavime zpét na nohy, do Stastnéjsiho a zdravéjsiho Zivota.
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Vasim jedinym tkolem je - byt Stastny.
Starejte se tedy o to, aby tomu tak bylo.

A pokud se vam to nedari, uz na to nejste
sami.

Jsme zde pro vas. A spolecné dosahneme
vSech vasich vytouzenych cil(i!

CENTRUM LOTOS

www.centrumlotos.cz







CENTRUM LOTOS

DELAME SVET ZDRAVEJST A STASTNEJSI.

Nasim tkolem je pomahat klientdim dosahovat optimalniho stavu téla
i mysli a posouvat standardy kvality jejich kazdodenniho zivota.

Vérime, Ze skutecné zdravi neni jen absence nemoci, ale stav vysoké vnitrni
energie, mentalni jasnosti a odolnosti vici tlaku.

Propojujeme proto odborné znalosti s individualnim pristupem a vytvarime
bezpecné zazemi pro eliminaci stresu a udrzitelny osobni i profesni rist.
Lotos pro nas predstavuje symbol transformace - proces, béhem kterého
ménite kazdodenni zatéz ve stabilni vnitrni silu.

Jsme partnerem pro vas zdravy, vyvazeny a aspésny zivot a nasim cilem je
poskytovat vam metody, které vas udrzi v optimalni kondici a zajisti vam
dostatek kapacity pro vSechny vase cile.
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